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Útdráttur 

Lokaverkefni þetta er unnið sem hluti af B.Ed-gráðu í Íþrótta- og heilsufræðum við 

Háskóla Íslands. Það samanstendur af handbók og greinargerð. 

 Handbókin er ætluð knattspyrnuþjálfurum iðkenda, 8 ára barna og yngri. Það eru 

börn sem stíga sín fyrstu skref í knattspyrnu. Handbókin lýtur að öllu sem skiptir máli 

um hvernig nálgast eigi þjálfun ungra barna og hvernig hún er frábrugðin þjálfun eldri 

barna og unglinga. Með þessum skrifum vonumst við til að geta aðstoðað bæði reynda 

sem óreynda þjálfara, og menntaða sem ómenntaða. 

 Í greinargerðinni kemur fram flest sem mikilvægt getur talist um þjálfun ungra 

iðkenda í knattspyrnu. Henni er skipt í fjóra kafla sem hver um sig hefur tvo til sex 

undirkafla. Fyrsti kaflinn er fræðilegur inngangur og fjallar um börn frá fjögurra til átta 

ára og hvað þau geta gert í knattspyrnuiðkun og hvernig hún hefur áhrif á umhverfið í 

kringum þau. Annar kafli fjallar um þjálfarann, hvert hlutverk hans er og hvað hann þarf 

að vera meðvitaður um við þjálfun og meðhöndlun barna. Í þriðja kafla er fjallað um 

mismunandi þætti þjálfunar og hvernig þjálfari getur staðið að þjálfuninni. Í fjórða og 

síðasta kaflanum er fjallað um gerð handbókarinnar, uppbyggingu og tilurð hennar 

útskýrð út frá sjónarhóli höfunda.  
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Inngangur 

Við ákváðum að útbúa handbók með fræðslu, æfingum og leikjum fyrir 8. og 7. flokk 

karla og kvenna í knattspyrnu. Knattspyrna er vinsæl íþrótt og fjöldi fólks æfir íþróttina 

öll æskuár sín. Börn jafnt sem fullorðnir njóta þess að leika íþróttina og þess vegna er 

sérstaklega mikilvægt að þjálfarar ungra barna fari réttar leiðir og stuðli að þvi að 

reynsla barnanna verði sem jákvæðust. 

 Knattspyrnuþjálfun barna á aldrinum 4-8 ára er að mörgu leyti frábrugðin 

annarri knattspyrnuþjálfun. Meiri áhersla er lögð á skemmtanagildi og að börn njóti sín í 

því sem þau taka sér fyrir hendur. Markmið þjálfunarinnar er að að börnin fari brosandi 

heim af æfingu og mæti áhugasöm og spennt á þá næstu. Það er einlæg von höfunda að 

handbókin geti orðið til þess að hjálpa ungum og upprennandi þjálfurum sem og 

reynslumiklum. 

1. Fræðilegur inngangur 

Í þessum kafla er farið yfir getu og þroska barna á aldrinum 4-8 ára. Einnig er farið yfir 

hvað þjálfari þarf að hafa í huga við knattspyrnuþjálfun þessa aldurshóps. 

1.1 Börn á aldrinum 4-8 ára 

Drengir og stúlkur á aldrinum 4-8 ára eru á svipuðu þroskastigi. Þess vegna eru æfingar 

og leikir fyrir bæði kyn, hvort sem það er í 8. eða 7. flokki. Knattspyrnuþjálfarar telja að 

þegar börn eldist, komi í ljós andlegur og líkamlegur munur kynjanna. Það er gott fyrir 

börn á þessum aldri að stunda íþróttir. Börnin þurfa ekki að huga að fjármálum eða 

hvort þau muni hafa knattspyrnu að atvinnu í framtíðinni. Á þessum aldri eru 

markmiðin einföld og börn kynnast líkama sínum. Knattspyrna og íþróttir almennt er 

góð leið fyrir börn til þess. Börnin taka þátt í leik og keppni vegna þess að þeim þykir 

það skemmtilegt en á sama tíma læra þau um sjálf sig (Snow, 2012: 54-61). 

Börn á aldrinum 4-5 ára (8. flokkur) eru enn á leikskólaaldri og hreyfigeta þeirra 

er ekki mikil. Þau eru lífleg og vilja stanslaust vera á ferðinni en athygli þeirra endist 

ekki lengi. Samhæfing er rétt tekin að þróast en langt frá því að vera komin vel á veg. 

Börn á þessum aldri hafa ekki þá hæfileika sem til þarf til að vera afburða 

knattspyrnumenn. Á þessu stigi er það hvorki markmið þeirra né þjálfarans, heldur læra 

þau undirstöðuatriði íþróttarinnar. Þrátt fyrir að börnin hafi lítinn skilning á helstu 

þáttum knattspyrnu, svo sem hraðabreytingum, hvernig skuli sparka í skoppandi bolta, 
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og takmarkaðan skilning á reglum leiksins. Þá verða þau flest heilluð af knattspyrnu. 

Það er fyrst og fremst vegna þess að þau vilja vera á hreyfingu og stunda leiki (Snow 

2012: 54-56). 

Börn á aldrinum 6-8 ára (7. flokkur) eru eðlilega lengra komin í þjálfun en 4-5 

ára börn. Flest börn öðlast skilning á grunnreglum knattspyrnu að einhverju marki, eftir 

ákveðinn æfingatíma. Þau skilja rennsli boltans og hafa öðlast grunnskilning á því 

hvernig liðsheild vinnur. Þau eru enn ung og vilja hlaupa og leika sér. Börn á aldrinum 

4-5 ára geta aðeins tekið þátt í einföldum æfingum og leikjum en þær æfingar eru einnig 

nauðsynlegar og nytsamlegar fyrir 6-8 ára börn. Það er því hægt að kenna og fá 

iðkendur 7. flokks til að framkvæma flóknari æfingar en iðkendur 8. flokks (Snow, 

2012: 59-61). 

1.2 Samhæfing og hreyfigeta 

Aðalmarkmið þjálfunar barna á þessum aldri er þjálfun samhæfingar augna, handa og 

fóta, ásamt því að bæta hreyfigetu iðkenda. Samhæfing er á algjöru grunnstigi hjá 

börnum á þessum aldri. Börn taka framförum með tímanum en það gerist hraðar með 

hjálp íþróttaiðkunar, til að mynda knattspyrnu. Þjálfarar ættu ekki að setja upp æfingar 

sem einblína á samhæfingu og hreyfigetu barna. Samhæfing og hreyfigeta ætti fremur 

að koma fram í æfingum og leikjum (Snow, 2012: 54-61). Helsta áhersla þjálfara barna 

á aldrinum 4-8 ára er ekki á þol- og styrkþjálfun. Slík þjálfun mun hafa meira vægi 

þegar börnin eldast. (Frímann Ari Ferdinandsson og Sigurður Magnússon, 1997). 

1.3 Stunda fleiri íþróttir 

Á þessum aldri hafa flest börn nægilega orku en athygli þeirra endist yfirleitt ekki lengi. 

Þess vegna er fjölbreytni þjálfunar mikilvæg til að þau kynnist nýjum og áhugaverðum 

aðferðum. Knattspyrna getur verið fjölbreytt og í skemmtilegu leikjaformi. Iðkun fleiri 

íþróttagreina eykur fjölbreytnina. Knattspyrnuþjálfarar og þjálfarar í öðrum 

íþróttagreinum ættu að hvetja börn og forráðamenn þeirra til að stunda aðrar íþróttir. 

Misjafnar aðstæður geta verið á heimilum barna og íþróttaiðkun þeirra getur verið 

kostnaðarsöm. Íþróttafélög bjóða upp á töluvert úrval íþróttagreina til þjálfunar og 

iðkunar og reyna flest að halda kostnaði í lágmarki svo að sem flestir geti stundað þær. 

Oftar en ekki er hægt að finna eitthvað sem vekur áhuga barna, hvort sem það eru 

fimleikar, sund, handknattleikur, körfuknattleikur, frjálsar, dans eða taekwondo (Snow, 

2012: 54-61). 
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1.4 Félagslegt gildi 

Fyrstu árin í lífi barna hafa foreldar töluverð áhrif á líf þeirra. Þegar þau ná 4-8 ára aldri 

hafa vinir þeirra auknari áhrif en áður. Börn læra af öðrum í kringum sig og stór hluti 

tímans snýst um að leika sér og búa til leiki. Á sama tíma læra þau á eigin líkama og 

lífið sjálft. Þau læra að stjórna eigin tilfinningum, hafa stjórn á hegðun sinni og deila 

hugmyndum. Eftir því sem umgengni við jafnaldra eykst, því meiri færni öðlast þau. 

Knattspyrna býður börnum að þroskast undir leiðsögn þjálfara. Það er helsta ástæða 

þess að börn ættu að stunda knattspyrnu eða aðrar íþróttagreinar (Snow, 2012: 54-61). 

1.5 Hlutverk foreldra 

Hlutverk foreldra er mikilvægt í lífi barna hvað varðar allt sem þau taka sér fyrir hendur, 

til dæmis knattspyrnuiðkun. Hlutverk foreldra í þjálfun barna er oftast veigameira þegar 

þau eru 4-5 ára en þegar þau verða eldri. Þeirra stærsta hlutverk er að sinna uppeldi 

barnsins sem hefur óbein áhrif á þjálfunina. Foreldrar þurfa að vera góðar fyrirmyndir, 

hvetja, sýna aga og kenna börnunum. Einnig þurfa þeir að leyfa börnunum að læra af 

mistökum sínum og hjálpa þeim að finna hvað þau vilja og hafa áhuga á að gera. Þessi 

atriði geta hjálpað börnum andlega og líkamlega varðandi það sem þau taka sér fyrir 

hendur, til dæmis knattspyrnu. (Gyða Haraldsdóttir, 2008).  
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2. Þjálfun 

Í þessum kafla er farið yfir hlutverk þjálfarans og hvað hann þarf að vita varðandi 

þjálfun 4-8 ára barna. Auk þess er farið yfir möguleg frávík barna á þessum aldri. 

2.1 Almennt um þjálfun 

Við þjálfun er mikilvægt að þjálfari reyni að fá iðkendur til að hugsa um hvað þeir gera 

á æfingum og hvers vegna. Það er hægt að útfæra á mismunandi vegu. Það fer eftir aldri 

iðkenda að hvaða marki þjálfari ætti að upplýsa þá um áherslur æfinga. Hægt er að gefa 

hópum unglinga og fullorðinna flóknar upplýsingar ef það er nauðsynlegt, en 4-8 ára 

börn geta aðeins meðtekið einfaldar upplýsingar. Þrátt fyrir það vilja börn sjá tilgang 

með æfingum, til dæmis með því að komast frá reit A til B (þrátt fyrir að keilur séu í 

veginum), koma boltanum á samherja eða skora í mark (Snow, 2012: 41-42). 

 Mikilvægt er að leggja hóflega áherslu á einstök atriði og huga fremur að 

heildarmynd æfingar. Þrátt fyrir að lögð sé áhersla á eitt ákveðið atriði ætti einnig að 

æfa aðra hluti á sama tíma. Dæmi: Þegar innanfótarsendingar eru æfðar ætti þjálfarinn 

einnig að þjálfa leikmenn í öðrum mikilvægum atriðum, til dæmis móttöku eða 

knattraki (Snow, 2012: 41-42). 

Yngri börn skilja ekki alltaf hvað á sér stað við flóknari æfingar en þjálfari getur 

vakið áhuga þeirra og einfaldað ferlið. Í stað þess að sýna hóp barna hvernig ákveðin 

æfing fer fram, sýnir hann þeim hvað þau ættu að leggja áherslu á og fær þau til að æfa 

sig í því. Með þeim hætti er líklegra að þjálfari fái þau til að hugsa og átta sig sjálf á því 

hvað þau eiga að gera. Með þessum hætti er iðkandinn gerður að miðpunkti athyglinnar, 

fremur en þjálfarinn sem leiðbeinandi. Þjálfarinn setur upp spurningu sem kallar á svör 

frá börnunum. Þau gerast forvitin um framkvæmd og víkka skilning sinn út fyrir þær 

upplýsingar sem þjálfarinn gefur. Börnin prófa sig þannig áfram og öðlast dýrmæta 

reynslu (Snow, 2012; 41-42). 

2.2 Hlutverk þjálfara  

Þjálfari ætti að stjórna æfingum. Þegar æfing er hafin ætti þjálfari almennt að staðsetja 

sig þar sem hann hefur möguleika á að hvetja börnin áfram og leiðbeina þeim, þó án 

þess að stöðva æfinguna. Það getur verið nauðsynlegt að stöðva æfingu ef lítill 

skilningur eða almennur misskilningur er til staðar. Þetta þarf að forðast eftir bestu getu 

til að viðhalda stöðugu flæði æfingar. Það getur verið hentugt að færa barn til hliðar og 

útskýra fyrir því í stuttu máli hvað hægt er að gera betur (Snow, 2012: 45). 
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 Varasamt er að gleyma því að börn eru ekki fullorðnir einstaklingar í smækkaðri 

mynd. Þau hafa ekki burði til að framkvæma sömu hluti og fullorðnir einstaklingar. 

Athygli ungra barna endist yfirleitt ekki lengi. Því er mikilvægt að nýta hana sem mest á 

meðan hún varir. Hæfilegt viðmið fyrir 4-5 ára börn er að æfingin vari ekki lengur en 45 

mínútur í senn, og ekki lengur en 60 mínútur í senn hjá 6-8 ára börnum (Snow, 2012: 

56-63). 

2.3 Stefna þjálfara 

Eitt af hlutverkum þjálfara er að 4-8 ára börn bæði njóti og læri á knattspyrnuæfingum. 

Æfingar eru fyrstu kynni barna af íþróttinni og mikilvægt er að sú reynsla sé jákvæð og 

skemmtileg. Einnig er brýnt að æfingar séu fjölbreyttar og hjálpi börnunum að bæta 

hreyfigetu sína. Úrslit í keppnum eru ekki mikilvæg á þessum aldri heldur ættu börn að 

geta notið sín og haft gaman að, þrátt fyrir misjafna færni í knattspyrnu (KSÍ, e.d.). 

2.4 Áætlanir 

Það er hluti af þjálfuninni að gæði æfingar séu eins mikil og mögulegt er. Gæðin birtast 

í framkvæmd æfingar, en skipulag skipar einnig stóran sess. Allir þjálfarar og þá 

sérstaklega þeir sem óreyndir eru þurfa að setja æfinguna upp á blað á svokallaðan 

tímaseðil. Það er gert til að skipuleggja æfinguna fyrirfram með tilliti til aldurs, gæða og 

þroska þess hóps sem við á, auk þess sem hann setur sér markmið og velur áhersluatriði 

æfingar (Janus Guðlaugsson, 1995: 267-271). 

Mælt er með því að þjálfari skipuleggi árið í heild og er viðeigandi að það sé 

gert áður en nýtt tímabil hefst, oftast í byrjun október. Í ársáætlun er farið yfir atriði sem 

kennd verða, bæði vetrar- og sumartímann. Taka ætti mið af stefnu félagsins fyrir 

aldursflokkinn. Einnig er mælt með að þjálfari skipuleggi og setji upp áætlun fyrir hvern 

mánuð. Það er vanalega gert um hver mánaðamót þegar þjálfari hefur skýra mynd af 

aðstæðum flokksins, svo sem aðstöðu, iðkendafjölda og líklegu veðurfari ef æft er 

utanhúss (Janus Guðlaugsson, 1995: 267-271). 

2.5 Fæðingardagsáhrif 

Brottfall barna og unglinga úr íþróttum og tenging þess við hvenær árs einstaklingar 

fæðast eru kölluð fæðingardagsáhrif. Hugtakið vísar til þess að börn sem fædd eru fyrr á 

árinu séu á undan börnum í líkamlegum vexti og þroska sem fædd eru seinna á árinu. 

Almennt ríkir sá skilningur að börn sem minni eru, fái ekki eins mörg tækifæri á 

æfingum og í keppnum og þau sem stærri eru, og séu því líklegri til að missa áhuga á 
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íþróttinni. Ástæðan fyrir því að tækifæri yngri barnanna eru færri en þeirra eldri, er að 

þjálfarar huga um of að skammtímaárangri í keppnum, fremur en að huga að hag 

barnanna til lengri tíma (Sigurður Ragnar Eyjólfsson, 2012). 

Fæðingardagar keppenda hjá landsliðum Íslands í karlaflokki eru nokkuð sláandi 

þar sem að meðaltali 49% leikmanna úr A-landsliði og öllum unglingalandsliðum 

Íslands árið 2005 eru fæddir fyrstu fjóra mánuði ársins en aðeins 20% síðustu fjóra 

mánuði ársins. Sú spurning vaknar því hvort tölurnar bendi til ákveðinna vandamála. 

Telja verður mögulegt að þeir leikmenn sem minni eru, og hafa minni líkamsstyrk 

samanborið við þá sem stærri eru, fái ekki sömu tækifæri í íþróttaiðkuninni og missi þar 

af leiðandi áhuga á íþróttinni (Sigurður Ragnar Eyjólfsson, 2012).  

Bandarísk rannsókn fjallar um 147 efnilegustu drengi landsins í knattspyrnu sem 

fæddir voru 1984. Af þeim voru 70% fæddir á fyrstu sex mánuðum ársins en aðeins 

30% á síðari hluta ársins. Sambærilegar tölur hafa sést í fleiri rannsóknum. Sú spurning 

vaknar því eðlilega: Hvað er til ráða? (Glamser og Vincent, 2004: 31-38). 

Við mælum með að æfingahópum sé skipt eftir aldri. Fjögurra liða hóp er 

venjulega skipt í A, B, C og D-lið, þar sem þeir bestu eru í A-liði, næst bestu í B-liði og 

svo framvegis. Í stað slíkrar skiptingar leggjum við til að skipta eldri börnunum jafnt í A 

og B-lið, og yngri börnunum í C og D-lið. Gott er að gera ráð fyrir að leikmenn flakki á 

milli A og B-liða (og C og D-liða) milli móta, til að koma í veg fyrir mögulega 

minnimáttarkennd. Erfiðleikar geta gert vart við sig í hópum þar sem iðkendafjöldi er 

lágur. Mikilvægt er að halda umræðu gangandi og reyna finna sem besta lausn fyrir 

hvert lið. 

2.6 Athyglisbrestur, ofvirkni, einhverfa og offita 

Einkenni barna með athyglisbrest koma að mestu leyti fram í hegðun þeirra og 

venjulega fyrir 7 ára aldur. Athyglisbrestur getur verið með ofvirkni (AMO/ADHD) eða 

án ofvirkni (AAO/ADD). Athyglisbrestur er þrisvar sinnum algengari meðal stráka en 

stelpna. Einkennin geta meðal annars verið slakt úthald, skortur á hreyfigetu, 

ósamhæfðar hreyfingar, lágt sjálfsmat, ónóg sjálfsstjórn og frekja. Allt eru þetta 

einkenni sem knattspyrnuþjálfarar gætu tekið eftir. Þrátt fyrir ókosti einkennana er hægt 

að nýta þau á jákvæðan hátt (Sigurlaug Elva Ólafsdóttir, 2010). Rannsókn Íslenskrar 

erfðagreiningar hefur sýnt fram á að hlutfallsleg tíðni athyglisbrests meðal barna og 
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unglinga sé um 7,5%. Ganga má út frá því að stór hluti barna- og unglingaþjálfara komi 

auga á einkennin (Vanda Sigurgeirsdóttir, 2010). 

Einhverfa er ekki jafnalgeng meðal barna og athyglisbrestur. Talið er að um 1% 

af börnum séu haldin einhverfu eða einhverfurófsröskunum (Greiningar- og 

ráðgjafarstöð ríkisins, 2009). Börn sem haldin eru einhverfu finna sig oft betur í 

einstaklingsíþróttum (til dæmis sundi, frjálsum íþróttum eða karate) en hópíþróttum, þar 

sem meiri áhersla er lögð á samvinnu. Einkenni barna með einhverfu eða 

einhverfurófsraskanir geta meðal annars verið greindarskerðing, skortur á frumkvæði og 

lítið sjálfstæði. Þess vegna er ómetanlegt fyrir börn með einhverfu sem hafa áhuga á 

knattspyrnu eða öðrum hópíþróttum, að hafa þjálfara sem styður þau og hjálpar við að 

bæta þessa þætti (Vanda Sigurgeirsdóttir, 2010). 

Höfundar þessarar ritgerðar mæla með því að þjálfarar og foreldrar kynni sér 

algeng frávik, hvernig hægt er að koma auga á þau, hvernig hægt er að aðlagast börnum 

með frávik og hvert á að leita til hjálpar. Hér er sérstaklega átt við meðhöndlun yngri 

barna þar sem einkennin koma fyrst fram á unga aldri. Til að mynda getum við mælt 

með að áhugasamir kynni sér starfsemi ADHD-samtakanna (e.d). á Íslandi og 

heimasíðu þeirra á slóðinni www.adhd.is og Umsjónarfélags einhverfra (2013) á 

slóðinni www.einhverfa.is. 

Hreyfing og mataræði er mikilvæg allt frá fæðingu til síðasta dags. Hreyfing 

hefur verið skilgreind sem líkamlega skipulögð áreynsla þar sem æfingar eru 

endurteknar í þeim tilgangi að þjálfa ákveðinn hluta líkamans. Hreyfing er notuð til að 

viðhalda hæfni og er mikilvæg til að bæta og/eða viðhalda góðri heilsu (Laurie, 2008). 

Samkvæmt ráðleggingum Lýðheilsustöðvar er börnum ráðlagt að hreyfa sig minnst 60 

mínútur hvern dag. Æskilegt er að hreyfingin sé bundin mismunandi ákefð, bæði 

miðlungserfið og erfið. Með miðlungserfiðri hreyfingu er til dæmis átt við göngu, 

hjólreiðar eða sund. Með erfiðri hreyfingu er til dæmis átt við hlaup, sipp eða fjallgöngu 

(Lýðheilsustöð, 2008). Mikilvægt er að foreldrar stuðli að því að börn fái útrás hvern 

dag, til dæmis með íþróttaæfingum, útileik, göngu eða hjólreiðum til og frá skóla. 

Ofþyngd og offita er skilgreind með þeim hætti að óeðlileg eða of mikil fita sé til 

staðar sem dregið geti úr gæði heilsu (WHO, 2012). Offita skólabarna verður algengari 

með hverju árinu sem líður. Árlega deyja 200.000 þúsund Bandaríkjamenn úr 

sjúkdómum tengdum hreyfingarleysi, svo sem hjartasjúkdómum, sykursýki og háu 

kólesteróli. Í fyrsta skipti í sögunni er offita stærra vandamáli en vannæring í heiminum 

(Disman, Wasburn og Heath, 2004). Þróunin á Íslandi er slæm, líkt og í öðrum þróuðum 
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löndum. Offita er vandamál á Íslandi. Börn á skólaaldri hafa fitnað jafnt og þétt frá ári 

til árs. Tíðni offitusýki á skólaaldri hefur fimmfaldast á stuttum tíma og um 5% barna á 

skólaaldri eru haldin offitu (Ester Aldís Friðriksdóttir, 2010). 

Börn sem reglulega æfa íþróttir eru mun ólíklegri til að vera í yfirvigt en þau 

sem ekki æfa íþróttir. Börn sem haldin eru offitu og mæta á æfingar geta átt erfitt 

uppdráttar í upphafi þar sem hreyfigeta þeirra er yfirleitt minni en jafnaldra þeirra. Þau 

verða einnig fyrr þreytt en þau sem grennri. eru. Sem dæmi má nefna að árið 2010 

glímdu 40 milljónir barna undir 5 ára aldri við offituvandamál. Höfundar vilja beina því 

til foreldra að hvetja börn til að stunda íþróttir vegna þess að rannsóknir sýna að 

íþróttaiðkun dregur úr líkum þess að börn séu í yfirvigt. (WHO, 2012).  
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3 Leikmenn 

Í þessum kafla er farið nánar í hvað leikmenn 8. og 7. flokks eiga að læra, og hvaða 

aðferðum er árangursríkast að beita í þjálfun barna á þessum aldri. Auk þess er farið yfir 

hvernig hægt er að velja í lið fyrir mót og keppnir. 

3.1 Tækni 

Knattspyrnutækni byrja leikmenn yfirleitt að læra strax á fyrstu æfingu. Tækni 

leikmanna er misgóð og þeir eru misjafnlega lengi að ná tökum á undirstöðuatriðum. 

Enginn fæðist með frábæra tækni og óhætt er að segja að æfingin skapi meistarann í 

knattspyrnu. Tækni leikmanna stjórnar allri meðferð knattarins, til dæmis 

gabbhreyfingum, skotum, sendingum og móttöku (Janus Guðlaugsson, 1995: 83). 

Til að geta orðið góður knattspyrnumaður þarf leikmaður að sameina marga 

mismunandi þætti. Hann þarf að tileinka sér sérstaka tækni og eiginleika eins og þol, 

liðleika, kraft og samhæfingu, til að geta náð árangri. Við þjálfun barna á aldrinum 4-8 

ára er mikilvægt að stefnt sé að því að bæta tækni með fjölbreyttum æfingum. 

Æfingarnar ættu að vera skemmtilegar, fjölbreyttar, hvetjandi, og ekki síst 

lærdómsríkar. Þegar gaman er á æfingum og fjölbreytni er til staðar, eru börnin líklegri 

til að koma aftur (Janus Guðlaugsson, 1995: 83). 

3.2 Undirstöðuatriði 

Undirstöðuatriðum í knattspyrnu er skipt í fimm þætti. Það eru sendingar, móttaka, skot, 

skalli og knattrak. Það er mikilvægt fyrir leikmenn að hafa góðan grunn í þessum 

undirstöðuatriðum þar sem þau eru undirstaðan fyrir alla knattspyrnumenn. Leikfræði 

og styrktarþjálfun er mikilvæg seinna á knattspyrnuferlinum en það er ekki einblínt á þá 

þætti í 8. og 7. flokki. 

3.2.1 Sendingar 

Sendingar er framkvæmdar með þeim hætti að leikmaður sem hefur bolta sendir hann á 

samherja. Þetta einfalda tækniatriði er eitt af mikilvægustu atriðum knattspyrnu. 

Algengt er að börn byrji að læra spyrnutækni í kyrrstöðu með því að spyrna í vegg og fá 

knöttinn til baka. Slík æfing getur orðið árangursrík þar sem aukin virkni er til staðar hjá 

barninu. Þegar spyrna er ónákvæm kemur knötturinn ekki rakleiðis til baka og þannig 

geta leikmenn fyrr skilið ferli boltans. Innanfótarspyrna er algengasta spyrnutæknin, 

lögð er mikil áhersla á hana meðal barna og unglinga. Sum börn geta átt það til að 
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spyrna knettinum með tá í upphafi þjálfunar. Þannig fá þau aukinn kraft sem getur 

komið niður á nákvæmni spyrnunnar. Mikilvægt er að kenna leikmönnum í upphafi 

þjálfunar helstu þætti sendingatækni. Þeir eru innanfótarspyrna, ristarspyrna og skalli. 

Utanfótarspyrnur eru kenndar síðar. Það er auðvitað hægt að taka á móti knetti með 

flestum líkamspörtum. Það er þó ekki sérstaklega kennt í yngstu flokkum 

knattspyrnuiðkenda (Janus Guðlaugsson, 1995: 117-135). 

3.2.2 Móttaka 

Móttöku er hægt að skilgreina sem svo að tekið er á móti knetti með hvaða líkamshluta 

sem er nema höndum. Markmið iðkenda ætti að vera að koma knettinum fljótt og vel 

fyrir sig svo hægt sé að halda flæði gangandi með sendingu, knattraki eða skottilraun. 

Þegar móttaka knattar er slök getur reynst erfitt að senda hann frá sér eða spyrna honum 

á mark. Margar leiðir eru til að taka á móti knetti. Móttaka er mikilvæg þegar kemur að 

því að venjast knettinum og fá tilfinningu fyrir honum. Algengustu leiðir til að taka á 

móti knetti eru innan- og utanfótarmóttaka, móttaka með rist, læri, brjóstkassa eða 

höfði. Lykilatriði móttöku er að leikmaður gefi eftir þegar knötturinn snertir hann. Með 

þeim hætti hægir hann á ferð knattarins og nær stjórn á honum (Janus Guðlaugsson, 

1995: 136-140). 

3.2.3 Skot 

Skot á mark er skilgreind sem leið leikmanns til markaskorunar. Algengasta leið yngri 

barna við markskot er að spyrna með tá til að fá kraft í skotið. Yngstu iðkendunum er 

kennd helsta spyrnutæknin. Þeir átta sig fljótlega á því að ristarspyrna er árangursríkasta 

leiðin við skot á mark. Með skot af rist fær leikmaður mestan kraft úr skoti en einnig er 

mögulegt að skjóta innan- og utanfótar. Skalli (kollspyrna) er algeng leið við markskot 

en í yngri flokkum eru leikmenn oft hræddir við að skalla knöttinn. Skalli er lítið 

kenndur í 8. og 7. flokki en í seinni flokkum er hann eitt af grunnatriðunum (Janus 

Guðlaugsson, 1995: 166). 

3.2.4 Knattrak 

Hugtakið knattrak vísar til þess þegar leikmaður rekur knött undan sér en sú tækni 

þarfnast töluverðrar samhæfingar. Til að ná valdi á því að rekja knött í leik er mikilvægt 

að geta breytt hraðanum (hraðabreyting) og farið framhjá andstæðingnum. Leikmaður 

þarf helst að geta losað sig við knöttinn á ferð og því er mikilvægt að hafa 
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grunnþekkingu á sendingu og móttöku áður en sérstök kennsla í knattraki fer fram. 

Þrautabraut er hentug leið til að æfa knattrak, þar sem hver leikmaður hefur knött og 

rekur hann milli stöðva. Leikmaður hefur knöttinn ávallt við tærnar og þarf að snerta 

hann oft til að hafa stjórn á honum. Þessi tækni lærist misfljótt hjá yngstu iðkendunum 

(Janus Guðlaugsson, 1995: 174-178). 

3.2.5 Skalli (kollspyrna) 

Flest börn halda að það valdi sársauka að skalla knött áður en þau reyna það í fyrsta 

skipti. Þegar rétt tækni er notuð veldur kollspyrna ekki sársauka. Þessa tækni ættu börn 

að læra sem fyrst. Mikilvægt er að kenna börnum að hafa augun opin og á knettinum 

þegar honum skallað er. Knötturinn á hvorki að lenda ofan á höfðinu né á hliðunum, 

heldur á hann að hafa viðkomu á enninu. Árangursríkasta leiðin til að kenna yngri 

iðkendunum að skalla knött er að láta þau halda á honum með báðum höndum og færa 

höfuðið á móti honum. Bæði er hægt að láta þau skalla knetti í vegg eða að leikmanni 

sem stendur gegnt honum (Janus Guðlaugsson, 1995: 158-160). 

3.3 Þjálfunaraðferðir 

Þjálfarar nota ýmsar leiðir til að setja upp æfingar, til dæmis stöðvaþjálfun, þrautabraut, 

leiki, einstaklingþjálfun og hópþjálfun. Mikilvægt er að þjálfari sé skipulagður og 

ákveði fyrirfram hvernig æfingin muni fara fram. Stöðvaþjálfun, þrautabrautir og leikir 

eru mikið notuð í þeim flokkum sem hér er fjallað um. Mikilvægt er að allir leikmenn 

hafi knött til umráða. 

3.3.1 Leikir 

Þjálfarar ættu að hafa það að markmiði að æfingar séu sem árangursríkastar og að 

þátttakendur læri af þeim. Iðkendur á aldrinum 4-8 ára eiga það sameiginlegt að hafa 

áhuga á þátttöku í leikjum. Markmið þjálfara þessara aldursflokka ætti að vera að sem 

flestir leikir séu notaðir við þjálfun vegna þess að börn geta átt til að gleyma sér og 

hlaupa mikið í leikjum. Langar og flóknar útskýringar þjálfara gagnast lítið vegna þess 

að einbeiting barna er af skornum skammti. Því þarf að koma helstu upplýsingum til 

skila með eins einföldum hætti og kostur er á. Leikir eru skemmtun og reynsla fyrir 

börn á þessum aldri. Leikir passa við flestar aðstæður, hvort sem það er upphitun, 

aðalþáttur eða æfingarlok. Börn þroskast hratt á þessum árum og hreyfifærni og 
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félagsþroski eykst. Mikilvægt er fyrir þjálfara og kennara að velja leiki sem henta 

þroska og getu barna (Fischer, 1991: 11). 

3.3.2 Stöðvaþjálfun 

Stöðvaþjálfun hentar vel yngstu flokkum íþrótta. Í stöðvaþjálfun skiptir þjálfari 

iðkendum í nokkra hópa og vinna þeir æfingar í hópunum eða eitt og sér. Í 

stöðvaþjálfun eru allir virkir og engar raðir ættu að myndast. Stöðvarnar hafa yfirleitt 

mismunandi áhersluþætti en stundum nota þjálfarar sama áhersluþáttinn á flestum 

stöðvunum, til dæmis innanfótarspyrnur, og eru þá yfirleitt með nokkrar útgáfur af 

æfingum sem reyna á tækni við innanfótarspyrnu. Hver stöð hefur venjulega eitt 

undirmarkmið. Til dæmis getur það verið verkefni á einni stöð að þjálfa skallatækni en á 

næstu stöð að sippa eða halda bolta á lofti. Þessi aðferð við æfingar hentar sérstaklega 

vel ef pláss er lítið og hópar stórir. Þjálfari getur haft marga í hóp, gengið á milli stöðva 

og leiðbeint. Með þessu móti er hægt að þjálfa mismunandi þætti á einni stuttri æfingu. 

Börnin skipta um stöðvar á æfingunni þar sem þau reyna mismundi æfingar og ættu 

síður að fá leið á því sem þau gera (KSÍ, e.d.) 

3.3.3 Þrautabraut 

Þrautabraut hentar einstaklega vel við þjálfun ungra barna. Á meðan á þjálfunarhring 

stendur getur þjálfari tekið einn og einn iðkanda út fyrir hringinn og leiðbeint honum. Í 

þrautabraut eru allir virkir og þess vegna er það góður kostur fyrir yngstu iðkendurna. 

Knattrak er undirstöðuatriði í þrautabraut þar sem leikmenn þurfa að rekja knött milli 

stöðva. Hver og einn nemandi hefur knött og fer í gegnum braut með æfingum sem 

þjálfari hefur skipulagt. Brautin ætti helst að vera þannig uppbyggð að biðraðir myndist 

ekki við æfingar. Þjálfari þarf að geta breytt út af venjunni þegar biðraðir myndast og 

eiga möguleika á að bæta við æfingum eða lengja þær til að forðast biðraðir. Í 

þrautabraut eru stuttar æfingar sem reyna á helstu undirstöðuþætti knattspyrnu (KSÍ, 

e.d.). 

3.4 Upphitun 

Tilgangur upphitunar er ekki sá sami fyrir ung börn, unglinga eða fullorðna 

einstaklinga. Þrátt fyrir það er upphitun mikilvægur partur þjálfunar. Kenna þarf ungum 

börnum mikilvægi upphitunar. Strax í 8. flokki ætti að sýna þeim fram á mikilvægi 

upphitunar fyrir æfingar og keppni. Æfingar 8. flokks eru stuttar en það þýðir ekki að 
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upphitun sé ónauðsynleg. Upphitun 8. flokks er til dæmis hægt að framkvæma með því 

að leyfa börnunum að leika sér frjálst, fara í þrautakóng þar sem þjálfarinn er 

þrautakóngur eða fara í einfalda leiki. (Snow, 2012: 54-56, og 105).  

Þegar börn eru komin í 7. flokk er upphitun einnig einföld. Börn hafa vanist 

knettinum betur og skilja betur hugsunina á bak við samvinnu liðsins Það þýðir að í 

auknum mæli er hægt að nota knött við upphitun, bæði í einföldum leikjum og í 

frjálsum leikjum. Mælt er með því að kenna þeim dýnamískar teygjur, það er að teygja á 

stærstu vöðvum fótanna á hreyfingu (Snow, 2012: 59-62 og 105). 

3.5 Markmenn 

Staða markmanns er ekki jafn viðamikill hluti í knattspyrnuþjálfun barna á aldrinum 

fjögurra til átta ára og hjá eldri börnum. Í þjálfun fjögurra til fimm ára barna er 

vænlegast að komast hjá því að nota markmenn. Fremur ætti að notast við markmenn 

við þjálfun barna á aldrinum sex til átta ára. Ástæðan fyrir því er að markmenn hreyfa 

sig minna en aðrir leikmenn og börn á þessum aldri þurfa á hreyfingu að halda. Þjálfari 

ætti ekki að þurfa að takmarka hreyfingu barns vegna þess að það skarar fram úr í 

markmannsstöðunni. Börn vilja hlaupa um, senda knöttinn og skora. Þjálfari ber þá 

ábyrgð að börn undir hans stjórn njóti þess (Snow, 2012: 35-37). 

Í sex til átta ára aldurshópnum er algengara að notast sé við markmenn, bæði í 

æfingum og spili. Það hefur þó ekki þá þýðingu að ávallt eigi að notast við markmenn á 

æfingum. Það getur reynst gagnlegt að láta börnin prófa markmannsstöðuna öðru 

hverju. Eina leiðin fyrir börn til að átta sig á því hvort þeim finnist skemmtilegt að vera 

í markmannsstöðunni er að prófa (FIFA, e.d.). 

3.6 Keppni og mót 

Börn á aldrinum 4-8 ára geta verið kappsöm. Keppni er fyrst og fremst skemmtun og 

reynsla fyrir börn. Keppni er hentugur tími fyrir þjálfara til að kenna börnum virðingu 

fyrir leiknum og andstæðingum. Þjálfari ætti ekki að öskra skipanir inn á völlinn, hann 

ætti fremur að leiðbeina leikmönnum, stjórna skiptingum og fylgjast með gangi leiksins. 

Það er ábyrgð þjálfarans að leikmenn fái svipaðan spilatíma og spili mismunandi stöður 

í leikjum. Á aldrinum fjögurra til fimm ára hitar hver leikmaður upp í tíu mínútur fyrir 

leik. Börn á aldrinum 6-8 ára hita upp hver fyrir sig, eða í pörum í fimmtán mínútur 

fyrir leik. Eftir leik ætti þjálfari að tala við leikmenn eftir að hafa leitt þá saman í 

handaband við andstæðingana (Snow, 2012: 102-106). 
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 Hægt er að fara nokkrar mismunandi leiðir til að koma í veg fyrir getuskiptingu 

og áhrif hennar. Hóp sem inniheldur fjögur lið er venjulega skipt upp í A, B, C og D-lið 

þar sem þeir bestu eru í A-liði, næst bestu í B-liði og svo framvegis. Í staðinn er 

mögulegt að skipta eldri börnum jafnt í A- og B-lið og yngri börnum í C og D-lið. 

Einnig getur hentað að leikmenn flakki á milli A- og B-liða (og C- og D-liða) milli 

móta, til þess að koma í veg fyrir minnimáttarkennd. Til eru dæmi þess, alla leið upp í 2. 

flokk, (unglingar á menntaskólaaldri) að hópi sé skipt í jöfn A- og B-lið. Þrátt fyrir það 

náðu bæði lið góðum árangri. Það er mikilvægt að hafa stefnu KSÍ til hliðsjónar og 

jafnframt stefnu íþróttafélagsins .Varasamt er að láta undan eigin pressu um að ná 

árangri, eða gefa eftir vegna pressu frá foreldrum (KSÍ, e.d.).  
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4. Gerð handbókar 

Sú handbók sem greinargerð þessi fjallar um, er unnin fyrir metnaðarfulla og 

áhugasama þjálfara 8. og 7. flokks í knattpyrnu karla og kvenna. Knattspyrna er vinsæl 

íþrótt meðal barna og er töluverður fjöldi þjálfara starfandi í greininni um land allt og 

því ætti handbókin að nýtast vel.  

4.1 Uppbygging 

Handbókin skiptist í fimm aðalkafla. Þeir eru: 

1. Fræðilegur inngangur 

2. Leikmenn og þjálfarar 

3. Undirstöðuatriði 

4. Stöðvaþjálfun 

5. Þrautabraut 

6. Leikir 

Í handbókinni koma fram atriði sem gætu auðveldað vinnu þjálfara, sérstaklega 

þeirra sem eru að stíga sín fyrstu skref í þjálfun þessa aldursflokks. Handbókin hentar 

ekki aðeins þjálfurum heldur einnig stjórnarmönnum, foreldrum eða öðrum sem lifa og 

hrærast í heimi knattspyrnunnar. Í byrjunar handbókarinnar er fræðilegur inngangur sem 

ætlaður er þjálfurum og öðrum þeim sem hafa áhuga á þjálfun og knattspyrnu. 

Inngangurinn fjallar í stuttu máli um flest sem viðkemur þjálfun barna á aldrinum 

fjögurra til átta ára. 

 Kaflar tvö til sex fjalla um þau atriði sem fram koma í fræðilega inngangnum. 

Þar er einblínt á æfinga- og leikjahlutann. Ástæðan fyrir því að við skiptum handbókinni 

upp á þennan veg er að þessi fimm atriði saman, mynda grundvöll þjálfunar barna. 

 Þjálfun snýst um samband þjálfara við leikmenn og hvernig hann leiðbeinir og 

leyfir þeim að njóta sín við knattspyrnuiðkun. Á sama tíma kennir hann þeim 

undirstöðuatriði knattspyrnu og eykur með því hreyfiþroska þeirra. Undirstöðuatriðin 

eru fimm: Sendingar, móttaka, skot, knattrak og skalli. Megináherslur þessara þátta eru 

útskýrðar og fjallað um hvernig hægt er að þjálfa þá á sérhæfðan hátt. Við leggjum fram 

hugmyndir að æfingum fyrir hvern þátt og skilgreinum hverjar megináherslur og 

markmið þeirra eru. 

 Þjálfun barna yngri en 8 ára fer að nokkru fram í stöðvaþjálfun og þrautabraut, 

en fyrst og fremst fram með leikjum. Síðustu þrír kaflarnir fjalla um þessa þætti 
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þjálfunar. Þar eru settar fram frumlegar hugmyndir að fjölbreyttum þjálfunaraðferðum. 

Upp er talinn fjöldi hugmynda fyrir stöðvaþjálfun og þrautabraut. Í síðasta kaflanum er 

fjallað um leiki sem innihalda leikjabanka, þar sem flestir leikirnir bjóða upp á eitt til 

sex afbrigði. 

4.2 Framkvæmd verkefnisins 

Hugmyndin að verkefni þessu kviknaði eftir samræður höfundanna á milli. Við höfum 

báðir lokið fyrsta stigi þjálfaranámskeiðs Knattspyrnusambands Íslands (KSÍ) og höfum 

áhuga á knattspyrnuþjálfun. Við vettvangsnám í þeim námskeiðum vorum við fremur 

óvissir um hvernig árangursríkast væri að standa að þjálfun ungra barna. Við höfðum að 

sjálfsögðu ákveðna hugmynd um hvað ung börn væru fær um. En við vorum ekki fullir 

sjálfstrausts við ákveðin atriði, til dæmis gerð tímaseðla. Það er af nógu að taka 

varðandi efni í þessum málaflokki en okkur fannst að gagnlegt gæti verið að gera það 

aðgengilegra. Við gerum ráð fyrir að verkefnið verði aðgengilegt á veraldarvefnum, 

bæði handbókin og greinargerðin. 

 Kynning verkefnisins var haldin fyrir framan samnemendur, kennara og aðra á 

Laugarvatni í lok árs 2010, en vinna við það hófst á haustönn 2012. Fyrsti fundur með 

leiðbeinanda var haldinn í byrjun skólaárs 2012, og vorum við í sambandi við hann alla 

önnina. Við byrjuðum að vinna í handbókinni og fljótlega hófum við einnig vinnu við 

greinargerðina. Vinnan hélt áfram fram að skilum á uppkasti sem var 6. nóvember 2012. 

Skil seinna uppkasts var 15. desember 2012. Vel gekk að afla upplýsinga enda af nógu 

að taka þegar kemur að knattspyrnu. Við töluðum meðal annars við Sigurð Ragnar 

Eyjólfsson, fræðslustjóra KSÍ, sem mælti sérstaklega með US Player Development 

Model sem er ritstýrð af Sam Snow, (2012) og Kennslu- og æfingaskrá fyrir barna- og 

unglingaþjálfun í knattspyrnu eftir Janus Guðlaugsson (1995) við heimildarvinnu. Við 

notuðum töluverðan fjölda af bókum sem aðgengilegar voru bæði á bókasafni HÍ í 

Stakkahlíð og á veraldarvefnum. Við völdum sérstaklega bækur sem okkur fannst henta 

verkefninu vel. Einnig notuðum við fyrirlestra frá Sigurði Ragnari og Vöndu 

Sigurgeirsdóttur sem aðgengilegir eru á heimasíðu KSÍ. Þar var einnig að finna 

stefnuyfirlýsingu KSÍ varðandi þjálfun barna yngri en 8 ára.  
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Lokaorð 

Í greinargerð þessari höfum við farið yfir helstu þætti sem snúa að knattspyrnuþjálfun 

yngstu aldursflokka í knattspyrnu á Íslandi. Einnig var farið yfir hvernig handbókinni 

var unnin. 

 Höfundar gera sér fyllilega grein fyrir því að þjálfurum er ekki nægilegt að lesa 

eina handbók og vera eftir það tilbúinn til að þjálfa 25, sex ára gömul börn. Mikilvægt 

er að þjálfarar læri af mistökum sínum. Með því styrkist þjálfarinn í starfi og reynslan 

eykst. Við vonum að handbókin geti verið þjálfurum leiðarvísir til framtíðar og aukið 

kunnáttu og áhuga þeirra við knattspyrnuþjálfun. 

 Í framtíðinni sjáum við fyrir okkur þann möguleika að hægt sé að gera svipaða 

handbók fyrir hvern flokk. Uppsetning þeirra gæti verið sú sama þessarar, en áherslur 

mögulega aðrar. Einnig væri hægt að útfæra seríu þar sem næsta bók væri gerð fyrir 6. 

og 5. flokk. Þar á eftir kæmi bók fyir 4. flokk, 3. flokk og loks 2. flokk. 
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